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植物油なら太りません
「見えない油」 〔宜品群] 〔摂取量〕 [脂肪摂取量] % 
舗物性 般 額 307.3 g 5.4 g 
旦 類 65.3 4.6 
野 菓 類 250.1 0.2 
県 実 類 137.0 0.2 
L、 も 類 62.5 0.6 
種 実 額 1.7 0.6 
海 草 銀 5.5 0.1 
調味料他 113.3 0.1 {種物系)
車 干 類 22.9 2.1 小計 13.9 25.1 !'6 
動物性 肉 類 70.8 g 11.8 
卵 類 41.2 4.6 
乳 銀 117.9 4.5 (動物系)
魚 介 期 90.5 5.8 小計 26.7 48.2!'6 
加そ工の食他品の及量品び 16.2 1.4 
〈見えない油合計 40.6>
「見える泊」 植物油脂 9.5 9.5 
植物性 マヨネーズ類 4.2 2.7 
7 ーガリン 1.6 1.4 小計 13.6 24.5!'6 
~物性 ，巴ぜ タ 1.3 1.0 
動 物 脂 0.2 0.2 小計1.2 2.2!'6 
く見える油合計 14.8>
合計 {除〈加工量品およびその他の量品〉 65.4 100!'6 
|見えない油が要注意なのです|
〔日本人の脂肪摂取状況]
???????、?????
???????ょっ?????????? ?????
?
??????
???
???????、
??? ??? 、? 、
?
??? ?
??? 、??? 、 ???? ?
。
??
????
??
???
?
? ?? ?
? ? ? ?
? ?? ?
?? ? ? ?
? ? ? ?
?? ?
? ? ? ? ? ? ?
?
?? ? ?
? ?
?? ?
? ? ?
? ??? ?
?
??
??
? ? ??? ?
?
?
?
?? ?
?
? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
?? ?
?? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
?????? っ??
。
???、???? ??
っ
???????
???
???
っ
?
。
????、
???? ????
。
?
???
??? っ?っ? 、「?? ? ??????? ? 」??????????、??
????
っ
?????、???
???? ????
。
???? 、
???
。
???
???
っ
?、????????
っ???
。
????????????
?、?? 、??????? ???? ???? 、???
。
?????????、???????
。
?????????
っ
?????、
??? ?
???????????
。
???????????????
?
l歯の手人的I
一本一本ていねいに磨く
;1汚れの除去する
iZS 
-歯ブラシだけでは不十分な歯と歯の間の清婦
には、デンタルフロスを使いましよう。
(歯科医院で使い方の指導を受けましよう。〉
・歯みガきのできない時はうガいをしましょう。
・フッ化物入り歯ゐガき剤(歯質強化のだめ)を
使いましよう。
特に注意してみガ
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{摂取量は昭和61年における全国早均I人l日当たりの宣品摂取量}
(国民栄餐調査63年3月報告より}
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